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Objetivos de Aprendizagem

Este módulo aborda os aspectos psicológicos do
empreendedorismo, como a mentalidade
empreendedora, inteligência emocional e resiliência.

No final deste módulo, será capaz de:

Desenvolver os traços psicológicos que
favorecem o sucesso empreendedor.



Reconhecer crenças limitantes e formas de
superá-las.

Aplicar estratégias para avaliar riscos e
tomar decisões mais eficazes em contexto
empreendedor.

Implementar técnicas para lidar com
fracassos e fortalecer a capacidade de
recuperação perante adversidades.

Utilizar a gestão emocional e a motivação
como ferramentas para superar desafios e
manter o foco no percurso empreendedor.

Aplicar estratégias práticas para combater
o medo do fracasso e síndrome do
impostor.
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O que é a Mentalidade Empreendedora?

Pensar como um empreendedor
A mentalidade empreendedora não se trata de algo

inato. Pelo contrário, assume-se que "não nascemos

empreendedores, fazemo-nos empreendedores”. Esta

forma de pensar pode ser desenvolvida através de

experiências, formação e prática contínua.

A mentalidade empreendedora refere-se a um estado
mental propício à criação de valor e à inovação,
caracterizado por atitudes e comportamentos que
impulsionam a iniciativa empresarial.



REFLEXÃO

O empreendedorismo é uma
característica inata ou uma competência

que pode ser desenvolvida?

Que evidências apoiam cada perspetiva?
Reflexão
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Características

A mentalidade empreendedora pode ser cultivada

através de práticas específicas, exposição a desafios e

aprendizagem constante. Descubra abaixo as suas

características principais, já abordadas no Módulo 1.

Paixão e Motivação

Empreendedores bem-sucedidos têm uma forte paixão pelo seu projeto e
motivação para o realizar.

A dedicação e o empenho são essenciais, mesmo quando surgem
obstáculos.

Esta paixão funciona como combustível que mantém o empreendedor em
movimento, mesmo em períodos difíceis.



Adaptabilidade e Resiliência

É crucial adaptar-se rapidamente às mudanças e lidar com
contratempos. Ser resiliente e persistente – capaz de ouvir muitos "nãos",
tentar de novo e aprender com erros – é fundamental no percurso
empreendedor.

A flexibilidade mental permite ajustar estratégias conforme necessário.

Creatividade e Inovação

Pensar "fora da caixa" e propor soluções únicas para problemas faz parte
do mindset.

Empreendedores inovadores não receiam tentar coisas novas para
alcançar o sucesso.

A capacidade de ver oportunidades onde outros veem apenas problemas
é uma vantagem competitiva.

Capacidade de Assumir Riscos



Empreender implica assumir riscos calculados. É necessário saber lidar
com a incerteza e ter confiança para tomar decisões ousadas.

Por exemplo, em culturas com grande aversão à incerteza, tende a haver
menos iniciativas empreendedoras.

O empreendedor avalia cuidadosamente os riscos, mas não se paralisa
diante deles.

Liderança e Trabalho em Equipa

Bons empreendedores lideram equipas de forma eficaz, inspirando outros
em prol de objetivos comuns.

Envolvem competências relacionais (comunicação, empatia) para
motivar colaboradores.

A capacidade de formar e gerir equipas eficientes é crucial para expandir
uma iniciativa além do estágio inicial.

Autoconfiança e Perseverança

Acreditar em si próprio e perseverar são traços vitais.



Autoconfiança, persistência (continuar a trabalhar mesmo após
falhanços iniciais) e resiliência para enfrentar desafios garantem que o
empreendedor continue a perseguir o sucesso da sua ideia.

Resolução de Problemas

Assuma uma atitude crítica e criativa perante os desafios.

Em vez de se contentar com a primeira solução que surge, questione,
explore alternativas e procure perspetivas originais.

Networking

Crie e mantenha relações com outros empreendedores, mentores e
especialistas.

Essas conexões proporcionam insights valiosos e podem abrir caminho a
novas parcerias.

Aprendizagem Contínua

Leia sobre casos de sucesso e de fracasso, acompanhe as tendências
emergentes e descubra novas tecnologias.



A aprendizagem contínua — através de cursos, podcasts ou TED Talks —
mantém a mente desperta, curiosa e inspirada.

Proatividade

Ideias só ganham valor quando se transformam em ação. Cultive a
proatividade: escolha uma pequena ideia e ponha-a em prática, como
lançar um projeto-piloto.

Cada conquista, por mais simples que seja, reforça a confiança e
impulsiona o progresso.

Identifique uma situação recente
em que demonstrou cada uma

destas características. Se
perceber que alguma está menos
desenvolvida, anote ideias para

fortalecê-la.



Partilhe a sua reflexão no fórum.
Fórum
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Crenças Limitantes

Crenças limitantes são pensamentos ou convicções
pessoais que nos impedem de avançar. No
empreendedorismo, podem manifestar-se como medo do
fracasso, sentimento de não ser "talhado" para o negócio
ou supostos obstáculos impossíveis.

Explore alguns dos exemplos de crenças limitantes

comuns abaixo:

"Não nasci empreendedor, por isso não
vale a pena tentar”

1



Mecanismo das crenças limitantes:

Surgem de experiências passadas ou mensagens sociais.

Criam barreiras mentais que parecem reais.

Limitam a ação e as possibilidades percebidas.

Confirmam-se através de comportamentos de

autossabotagem.

"Sem muito dinheiro ou experiência, nunca
terei sucesso”

2

"Se falhar, é porque não sou capaz”3

"Não tenho a idade certa para começar um
negócio”

4

"Não sou criativo o suficiente para inovar”5

Estas crenças negativas minam a confiança e tornam-se

profecias auto-realizáveis se não forem desafiadas.



REFLEXÃO



MITOS E CONCEÇÕES ERRADAS SOBRE O
EMPREENDEDORISMO

Identifique uma crença limitante que
tenha em relação ao empreendedorismo.
De onde veio esta crença? É baseada em

factos ou apenas em medos? Que
evidências a contradizem?

Anote as suas reflexões para discutir na
próxima sessão síncrona.

Sessão síncrona

Mitos e Conceções Erradas sobre
Empreendedorismo
Como já foi abordado no Módulo 1, empreender está

rodeado de mitos populares que podem influenciar



negativamente a mentalidade. Reveja os mitos principais

sobre empreendedores, explorando-os abaixo.



"Os empreendedores nascem, não se fazem"

Realidade: Este é o mito da habilidade inata. Na verdade,

competências empreendedoras podem ser desenvolvidas

através de aprendizagem, prática e experiência. Muitas das

habilidades necessárias são adquiridas ao longo do tempo.

Mito 1



"Empreendedores adoram riscos e apostam tudo"

Realidade: Empreendedores de sucesso não são imprudentes.

Procuram riscos moderados e calculados, avaliando

cuidadosamente os prós e contras antes de agir.

Mito 2



"Empreender é só para quem tem muito dinheiro"

Realidade: Não é necessário ter muito dinheiro para se ser um

empreendedor. Em muitos casos, fatores como autonomia,

propósito e paixão pesam mais que o dinheiro. A realização

pessoal e o desejo de impacto são motivadores poderosos.

Mito 3



"É um caminho só para jovens com muita energia"

Realidade: Empreendedores vêm de todas as idades e origens.

Existem casos de sucesso de pessoas que começaram depois

dos 50 anos, bem como de empreendedores que partiram de

origens humildes.

Mito 4



"Basta ter uma ideia incrível para enriquecer rápido"

Ter uma boa ideia não é suficiente para alcançar o sucesso. É indispensável colocá-la em

prática com uma estratégia consistente, um modelo de negócio bem estruturado e

dedicação contínua. A promessa de ficar rico rapidamente raramente se concretiza.

Mito 5

Já ouviu ou acreditou em algum
destes mitos? Que evidências os



contradizem?

Partilhe a sua opinião no fórum.
Fórum



Acredita que as capacidades são inatas e imutáveis.

Foco em provar constantemente a própria inteligência ou talento.

Vê o fracasso como algo pessoal e definitivo.

Evita desafios com medo de parecer incompetente.

Esforço é visto como sinal de fraqueza ou falta de talento.

Feedback negativo é percebido como ataque pessoal.
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Tipos de Mentalidade

Mindset Fixo vs Mindset de Crescimento
A psicóloga Carol Dweck definiu dois tipos de

mentalidade que impactam significativamente a nossa

capacidade de desenvolvimento e adaptação.

M E N TA L I DA D E  F I X A M E N TA L I DA D E  D E  C R E S C I M E N TO



Tende a desistir facilmente quando encontra obstáculos.

Acredita que as capacidades podem ser desenvolvidas com esforço.

Preocupa-se em superar-se e aprender coisas novas.

Encara o fracasso como oportunidade de aprendizagem.

Procura desafios para crescer e melhorar.

Vê o esforço como o caminho necessário para o domínio.

Valoriza feedback como forma de melhoria.

Persiste diante de obstáculos e retrocessos.

TED TALK DE CAROL DWECK

M E N TA L I DA D E  F I X A M E N TA L I DA D E  D E  C R E S C I M E N TO

Veja a TED Talk de Carol Dweck "O poder de acreditar que

se pode melhorar".



REFLEXÃO SOBRE O VÍDEO

Reflexão sobre o vídeo

Agora que já assistiu ao vídeo, reflita na seguinte

questão.



SINAIS DE TIPOS DE MENTALIDADE

Evita tarefas em que possa falhar para não "manchar" a imagem de
competente.

Sente que precisa de provar o seu valor constantemente.

Fica bloqueado com críticas ou erros.

Compara-se frequentemente aos outros de forma negativa.

Desiste quando algo se torna muito difícil.

Pense na sua experiência até agora (nos
estudos, carreira ou projetos pessoais).

Tende a encarar os desafios com uma
perspetiva de crescimento ou fixa?

Reflexão

Sinais de Tipos de Mentalidade

S I N A I S  D E  M E N TA L I DA D E  F I X A S I N A I S  D E  M E N TA L I DA D E  D E  C R E S C I M E N TO



Procura desafios que o façam evoluir.

Aprende com críticas e não tem receio de admitir quando não sabe
algo.

Vê um mau resultado como feedback para melhorar.

Inspira-se no sucesso dos outros.

Persiste mesmo quando encontra dificuldades.

S I N A I S  D E  M E N TA L I DA D E  F I X A S I N A I S  D E  M E N TA L I DA D E  D E  C R E S C I M E N TO

Se identificou traços de mentalidade fixa,
não se preocupe – mindsets são crenças e
podem ser mudadas.

O primeiro passo é tomar consciência e
decidir desenvolver uma atitude mais
aberta ao crescimento.



MESMO COM MEDO, AVANCE

Estratégias para avançar apesar do medo:

Mesmo com medo, avance
Uma estratégia das pessoas com mindset de

crescimento é agir apesar do medo.

"As pessoas com mentalidade de crescimento não são
mais corajosas, simplesmente compreenderam que não
podem deixar o medo paralisá-las.
Não há momento perfeito para agir, por isso não vale a
pena esperar que ele apareça.”

Em vez de ficarem bloqueados pelo receio do fracasso ou

do julgamento alheio, avançam passo a passo.



Identifique o que realmente teme (é o fracasso ou o

julgamento dos outros?)

Divida o objetivo em passos menores e mais geríveis.

Comece pelo passo que parece menos assustador.

Celebre cada pequena vitória ao longo do caminho.

Veja o medo como sinal de que está a sair da zona de

conforto



Pense em algo que adia por receio. Qual é
o pior cenário se tentar e falhar? E qual é



EXEMPLO PRÁTICO -  REEQUANDRAR CRENÇAS

o risco de não tentar e tudo ficar na
mesma?

Reflita sobre o que perde ao
permanecer na sua zona de conforto.

Reflexão

Identifique uma ação relacionada ao
empreendedorismo que tem adiado por
medo. Comprometa-se a dar pelo menos
um pequeno passo nessa direção nos
próximos 7 dias.



Exemplo Prático - Reenquadrar Crenças
Transformar crenças limitantes em perspectivas

construtivas é uma skill essencial para o empreendedor.

Vamos praticar:

  



Identificar

Identifique uma possível crença limitante sua, ou dos seus formandos, relativamente ao
empreendedorismo. Escreva-a no papel.

Exemplo: "Não consigo captar clientes porque não sou bom vendedor."





Questionar

Questione a validade dessa crença. É baseada em factos ou em interpretações? Que evidências a
contradizem?

Perguntas úteis: Esta crença é sempre verdadeira? Conheço exemplos que a contradizem? Como sei que
isto é definitivo?





Reenquadrar

Reescreva a crença de forma construtiva, focada em crescimento e possibilidades.

Exemplo transformado: "Posso aprender técnicas de venda e melhorar; todos os grandes vendedores já

foram iniciantes."

Partilhe uma crença limitante com o seu
grupo. O grupo deve ajudar a

reenquadrá-la.
Sessão síncrona

Dica: Sempre que pensar "não sou capaz",
acrescente ainda: "Ainda não sou capaz…
mas posso vir a ser, com esforço e
aprendizagem."





Esta dinâmica promove tanto a
autoconsciência quanto a prática de
apoiar outros a superar bloqueios mentais.
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Psicologia do Risco

O empreendedorismo implica saber
lidar com a incerteza. Contrariando o
mito de que o empreendedor é alguém
que arrisca sem pensar, o
empreendedor típico não procura o
risco pelo risco – tolera-o de forma
moderada e informada.

A Psicologia do Risco estuda:

Como as pessoas percepcionam situações incertas.



Por que alguns temem riscos e outros os aceitam.

Como os vieses cognitivos afetam as nossas decisões.

Como desenvolver conforto com a ambiguidade.

Os empreendedores de sucesso desenvolvem uma certa

comodidade com a incerteza, transformando-a em

oportunidade em vez de ameaça. Isto envolve ser capaz

de enfrentar o medo do desconhecido com preparação e

confiança.



Imagem Ilustrativa

Pontos-chave:

O risco é inerente ao empreendedorismo.

Riscos calculados ≠ Imprudência.

Conforto com a incerteza pode ser desenvolvido.



Preparação reduz o medo do desconhecido.

ATITUDE PERANTE O RISCO

Atitude Perante o Risco
Cada indivíduo tem um nível diferente de tolerância ao

risco. Os empreendedores de sucesso tendem a:

Calcular Riscos

Analisar os potenciais ganhos e perdas antes de tomar uma decisão. Não
evitam todos os riscos, mas também não se "atiram de olhos fechados".
Os empreendedores de sucesso procuram informações, analisam os
cenários possíveis e avaliam o impacto de diferentes resultados.

Assumir Riscos Calculados

Tomam decisões arriscadas quando acreditam que a probabilidade de
retorno justifica o risco. Sabem definir limites: por exemplo, investem um



montante que podem perder sem comprometer o negócio, mitigando
assim os riscos excessivos.

Aceitar a Incerteza

Percebem que não existem garantias no mercado. Em vez de paralisarem,
avançam com o melhor plano possível e estão preparados para ajustar o
plano caso algo corra mal. Desenvolvem tolerância à ambiguidade e
capacidade de adaptação a cenários imprevistos.

Em suma, o empreendedor não é nem
imprudente nem totalmente avesso ao
risco – é um equilibrista, que cultiva uma
disposição para assumir riscos moderados
de acordo com os seus objetivos.



AUTOAVALIAÇÃO:  TOLERÂNCIA AO RISCO

Pense numa decisão de risco que tenha
tomado recentemente. Que fatores
considerou? O que aprendeu com o

processo?

Como aplicaria essa aprendizagem em
futuras decisões empreendedoras?

Reflexão



Autoavaliação: Tolerância ao Risco

Reflita sobre as seguintes afirmações, classificando-as de

acordo com o seu grau de concordância, de 1 (discordo

totalmente) a 5 (concordo plenamente).



"Estou disposto a assumir riscos financeiros e profissionais para

atingir os meus objetivos empresariais.”

Afirmação 1



"Sinto-me confortável com a incerteza e imprevisibilidade nos

meus projetos.”

Afirmação 2



"Não tenho medo do fracasso e encaro-o como parte do

caminho.”

Afirmação 3



"Prefiro tomar decisões com 70% das informações do que

esperar por 100% de certeza.”

Afirmação 4



"Quando identifico uma oportunidade, consigo agir

rapidamente mesmo sem garantias.”

Afirmação 5



"Acredito na minha capacidade de adaptar estratégias se o

plano inicial não funcionar.”

Afirmação 6



"Consigo dormir tranquilo mesmo quando há resultados

pendentes importantes.”

Afirmação 7



"Estou disposto a investir tempo e recursos em ideias sem

ter garantia de retorno.”

Afirmação 8



CONTINUAR

Interpretação

Some os pontos (máximo 40).

Quanto maior a pontuação, maior a sua tolerância ao risco.

Pontuações abaixo de 20 indicam aversão ao risco.

Entre 20-30 indicam tolerância moderada.

Acima de 30 indicam alta tolerância.

Se atribuiu valores baixos, a sua
tolerância ao risco pode ser reduzida – o
que é natural. Pense em como pode
aumentar gradualmente esse conforto:
por exemplo, expondo-se a decisões
menos críticas primeiro, ou procurando
informação que reduza a incerteza.



No fórum, discuta como a cultura do seu
país lida tradicionalmente com o risco e

como isso influencia o ecossistema
empreendedor nacional.

Fórum

Já valores altos indicam confiança para
arriscar – assegure-se apenas de que
continua a calcular os riscos e não a
ignorá-los.



Baseie as suas decisões em dados do mercado, feedback de clientes e
conselhos de mentores, em vez de apenas se guiar pela intuição.

Embora a intuição seja valiosa, deve ser complementada com informações
concretas.

Ferramenta útil: Matriz SWOT para análise situacional.
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Tomada de Decisão

Decidir sobre Incerteza
Decidir em condições incertas é um desafio psicológico.

Explore as dicas seguintes para facilitar e melhorar as

suas decisões.

R E Ú N A  I N F O R M A Ç Õ E S
R E L E VA N T E S

E V I T E  PA RA L I SA R  N A
A N Á L I S E

C O N S I D E R E  R I S C O S  E
R E TO R N O S

E ST E JA  C I E N T E  D O
V I É S  C O G N I T I VO



Há que equilibrar análise com ação. Defina um prazo razoável para decidir
– informação perfeita é impossível.

Determine quanto tempo dedicará à recolha de dados e quando passará à
ação.

Técnica: Regra 70/30 – agir quando tiver 70% das informações.

R E Ú N A  I N F O R M A Ç Õ E S
R E L E VA N T E S

E V I T E  PA RA L I SA R  N A
A N Á L I S E

C O N S I D E R E  R I S C O S  E
R E TO R N O S

E ST E JA  C I E N T E  D O
V I É S  C O G N I T I VO

R E Ú N A  I N F O R M A Ç Õ E S
R E L E VA N T E S

E V I T E  PA RA L I SA R  N A
A N Á L I S E

C O N S I D E R E  R I S C O S  E
R E TO R N O S

E ST E JA  C I E N T E  D O
V I É S  C O G N I T I VO



Elabore uma lista de prós e contras para cada opção, incluindo os
potenciais ganhos e perdas.

Questione-se: este risco é aceitável face ao possível retorno? Avalie tanto
o impacto como a probabilidade de ocorrência de diferentes resultados.

Método: Matriz de decisão com ponderação de diferentes critérios.

Reconheça possíveis distorções na sua decisão.

Por exemplo, o viés de confirmação (procurar apenas informação que
confirme a sua ideia), aversão à perda (atribuir mais peso ao medo de
perder do que à oportunidade de ganhar).

Procure ativamente perspectivas diferentes.

Estratégia: Fale com pessoas que tenham pontos de vista contrários ao
seu.

R E Ú N A  I N F O R M A Ç Õ E S
R E L E VA N T E S

E V I T E  PA RA L I SA R  N A
A N Á L I S E

C O N S I D E R E  R I S C O S  E
R E TO R N O S

E ST E JA  C I E N T E  D O
V I É S  C O G N I T I VO

Para uma decisão consciente, aplique a
técnica "E se...?.”



EXEMPLO PRÁTICO:  DECISÃO ARRISCADA

Exemplo Prático: Decisão Arriscada

Visualize o pior cenário possível
(conseguiria lidar com ele?) e também o
melhor caso.

Este exercício ajuda a calibrar
emocionalmente a decisão.



A Joana tem uma startup de base tecnológica prestes a lançar

um novo produto. Uma grande empresa oferece-se para ser o

seu primeiro cliente, mas exige exclusividade, o que significa

que a Joana não poderia vender o seu produto a outros clientes

no primeiro ano.

Trata-se de uma decisão arriscada: garante receitas imediatas,

porém limita o crescimento do negócio e aumenta a

dependência desse cliente.

Explore os fatores a considerar nesta decisão:

Quanto representa este
contrato? A startup
sobrevive sem ele?

Financeiros



Como fica a escalabilidade
do negócio com esta
limitação?

Existem outros potenciais
clientes a aguardar? Qual é o
valor da prova de conceito?

Estratégicos

Mercado



Perguntas para reflexão:

O que deve a Joana considerar nesta tomada de decisão?

É possível reduzir o período
de exclusividade ou limitá-
la?

Dica: Identifique os medos (por exemplo,
medo de rejeitar o contrato e acabar por
não ter nenhum cliente vs. medo de
aceitar e ficar dependente de um só
cliente), os valores (segurança financeira
imediata vs. visão de longo prazo) e
possíveis vieses (otimismo excessivo ou
pessimismo).

Negociação



Que fatores psicológicos podem influenciá-la?

Que decisão tomaria e porquê?

Este caso será analisado na próxima
sessão síncrona. Prepare os seus



ESTRATÉGIAS PARA DECIDIR MELHOR

argumentos e partilhe a sua
perspetiva no fórum.

Fórum

Estratégias para Decidir Melhor
Após refletir sobre o caso da Joana, descubra algumas

estratégias gerais para melhorar a tomada de decisão

empreendedora:

   



Consultar Mentores ou Pares

Peça opinião a outros empreendedores ou especialistas.

Perspetivas externas podem revelar aspetos que não considerava anteriormente. Fale com pessoas que já
enfrentaram dilemas semelhantes ou que tenham experiência complementar à sua.

Exemplo prático: Participe em grupos de mentoria ou comunidades de empreendedores.





Dividir Decisões Complexas

Em vez de "tudo ou nada", tente fatiar o problema. No exemplo anterior, a Joana poderia negociar um

contrato de exclusividade por menos tempo, ou com cláusulas de saída.
Transforme decisões binárias em decisões com opções intermediárias.

Ferramenta: Mapa de decisão com ramificações e alternativas para cada cenário.





Plano de Contingência

Tenha um plano B. Decidir torna-se mais fácil quando sabe o que fará caso a opção escolhida não resulte.

Antecipe possíveis problemas e prepare soluções antes que estes aconteçam.

Método: Imagine que a sua opção falhou e identifique antecipadamente o que poderia ter corrido mal.





Confie na Experiência (mas não só)

Faça uso da sua intuição, mas valide-a com análise racional.

O insight pessoal é valioso, contudo deve ser confrontado com os factos.
A experiência anterior em situações semelhantes pode ser um guia, mas cada contexto tem as suas

particularidades.

QUIZ:  PERFIL  DE RISCO

Para uma decisão consciente, aplique
uma destas estratégias e reflita sobre o
resultado. O que mudou na sua
abordagem? Como se sentiu com o
processo?





SUBMIT

Quiz: Perfil de Risco
Aproveite para colocar em prática o que aprendeu.

Responda ao quiz seguinte, selecionando a opção mais

correta.

Empreendedores bem-sucedidos geralmente:

Adoram adrenalina, levando a que
tomem decisões impulsivas e arrisquem tudo.

São calculistas, avaliando os riscos e
benefícios antes de agir.

Evitam qualquer tipo de risco – só avançam se
existirem garantias sólidas.
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Gestão do Fracasso



Aprender a Falhar
No percurso empreendedor, falhar não é exceção – é

uma etapa quase inevitável do processo. Alguns projetos

podem não correr como esperado e certos produtos

podem não ter sucesso. A forma como lida com esses

fracassos é que fará a diferença.

"Encare o fracasso como uma lição sobre
a forma como não deve tentar alcançar

um objetivo, e transforme essa
aprendizagem numa oportunidade para
aumentar as suas hipóteses de sucesso
na sua próxima tentativa. O fracasso só

representa um fim se escolher não
continuar.”

Richard Branson



Pontos-chave:

Esta citação de Richard Branson,
empreendedor de renome, reforça a ideia
de que cada fracasso traz lições valiosas.

Adotar uma cultura de aprendizagem em
vez de uma cultura de medo do fracasso é
fundamental para o desenvolvimento
contínuo e para a resiliência
empreendedora.



O fracasso é uma etapa inevitável no percurso

empreendedor.

Cada fracasso traz aprendizagens valiosas.

A resposta ao fracasso define o empreendedor.

A resiliência é a capacidade de se recompor após enfrentar

contratempos.

Os fracassos são oportunidades disfarçadas.

Descreva um fracasso que já tenha
experienciado. O que aprendeu com essa

experiência? De que forma essa
aprendizagem influenciou as suas ações

seguintes?
Reflexão



FRACASSO:  DE ESTIGMA A APRENDIZAGEM

Em vez de se deixar levar pelo desânimo ou pela vontade de

desistir, procure retirar aprendizagens dos momentos em que

falha:

O que correu mal? (Análise factual)

Por que correu mal? (Análise causal)

Fracasso: de Estigma a Aprendizagem
Em muitos contextos, sobretudo no passado, falhar num

negócio era considerado como algo vergonhoso. Hoje em

dia, essa perceção está a mudar.

“O fracasso é uma experiência necessária para quem deseja
ser bem-sucedido. Pode ser uma fonte de conhecimento e
motivação, se aprendermos com os erros e nos
esforçarmos mais para alcançar os objetivos.”



O que poderia ter sido feito de outra forma? (Reflexão

estratégica)

Que lições podem ser aplicadas no futuro? (Aprendizagem)

Ao encarar o fracasso como parte do processo, reduzimos o

estigma e abrimos espaço para inovar sem medo.



Clique no link e leia um artigo da
Forbes sobre como os melhores

líderes reconhecem os seus erros,
aprendem com eles e

transformam o fracasso em
crescimento profissional.

"Just Move On: The Best Leaders
Own Their Failures And Learn

From Them”
Link

Mudança de paradigma: as comunidades
de empreendedores atuais falam
abertamente de “falhar depressa” e

https://www.forbes.com/sites/joyceearussell/2021/12/29/just-move-on-the-best-leaders-own-their-failures-and-learn-from-them/


PERSISTÊNCIA APESAR DO FRACASSO

Persistência apesar do Fracasso
A persistência é frequentemente apontada como uma

das qualidades essenciais dos empreendedores,

precisamente porque implica continuar mesmo depois de

falhar.

Manter o foco e a confiança, mesmo
quando os resultados iniciais não
correspondem às expectativas, é um
sinal de resiliência.

“falhar melhor” como parte integrante do
processo de inovação e crescimento.



Persistência vs Teimosia

No entanto, é importante saber distinguir persistência de

teimosia. Explore os cartões seguintes para descobrir

qual é a diferença entre ambos.

Aprender com o fracasso e
ajustar o rumo, mantendo o
objetivo final.

Persistência Inteligente



“O sucesso não é definitivo, o fracasso
não é fatal: é a coragem de continuar que

conta.”
Winston Churchill

Repetir os mesmos erros
sem adaptação ou
reflexão.

Teimosia Cega



Cada “não” recebido, cada tentativa falhada, são passos que o

aproximam do sim e da solução bem-sucedida, desde que

exista reflexão e melhoria contínua a cada iteração.

Identifique um projeto ou ideia
que tenha abandonado após

enfrentar obstáculos. Reflita se



ACEITAR E APRENDER COM OS ERROS

essa foi uma decisão estratégica
ou se poderia ter beneficiado de
um pouco mais de persistência.

O que faria diferente hoje?
Reflexão

Aceitar e Aprender com os Erros
Uma competência importante de desenvolver é a

tolerância ao erro. Em vez de negar ou culpar terceiros,

um empreendedor com uma mentalidade resiliente

A persistência não significa teimosia cega
— significa aprender com cada obstáculo e
encontrar novos caminhos para o mesmo
destino.



aceita o fracasso como uma oportunidade de

aprendizagem.











Análise Pós-Ação

Depois de um resultado negativo, reúna a sua equipa e analise objetivamente o que falhou e porquê.
Faça um post-mortem do projeto, identificando causas, não culpados.

Pergunte: Que fatores contribuíram para este resultado? O que podemos aprender?





Documentar Lições

Registe por escrito as lições aprendidas e as boas práticas daí resultantes. Esse conhecimento ajudará a
evitar a repetição de erros no futuro.

Crie uma “base de aprendizagens” que possa ser consultada pela sua equipa antes de iniciar novos
projetos.





Ajustar Estratégia

Pergunte-se: “O objetivo continua a ser válido? Podemos atingi-lo através de outro caminho?”
Talvez esteja na hora de fazer um pivot (mudança de rumo no modelo de negócio) em vez de insistir no

que não funcionou.





Sem Dramatizar

Evite personalizar o fracasso (“sou um falhado”). Em vez disso, concentre-se no seguinte: “Esta
abordagem não funcionou, precisamos de outra.”

Lembre-se de que até grandes figuras do mundo empresarial enfrentaram fracassos (por vezes, vários)
antes de alcançarem o sucesso.


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Desenvolvimento da Resiliência

Resiliência: A Capacidade de Dar a Volta
Os empreendedores devem adaptar-se rapidamente às

mudanças e saber lidar com contratempos e falhas.

Precisam de ser resilientes perante os desafios.

Resiliência é a capacidade de persistir e
recuperar de situações adversas. No
empreendedorismo, é indispensável:
mudanças de mercado, perda de
clientes ou contratempos acontecem, e
é essencial saber reerguer-se.



Os empreendedores devem saber lidar com uma

“infinidade de nãos” e continuar em frente. A resiliência

está associada a:

Autoconfiança: Acreditar que conseguirá
superar os obstáculos.

Flexibilidade: Ajustar os planos conforme
necessário.

Perspectiva: Olhar para os contratempos
como sendo temporários, não
permanentes.

Sentido de propósito: Manter clara a razão
pela qual começou.

Seguir em frente, em vez de ficar preso ao que não

resultou, é a essência da resiliência empreendedora.



COMO FORTALECER A RESILIÊNCIA

Pense num momento difícil que
superou. Que qualidades ou

recursos pessoais o ajudaram
nesse processo? Como pode
fortalecer intencionalmente

essas qualidades?
Reflexão

Como Fortalecer a Resiliência
A resiliência não é um traço fixo de personalidade, mas

uma capacidade que pode ser desenvolvida. Explore

algumas estratégias eficazes para o fazer:



Cultive uma Mentalidade Positiva

Concentre-se nas soluções em vez dos problemas. Perante um
contratempo, habitue-se a perguntar: "O que posso fazer a seguir para
melhorar a situação?"

Pratique o otimismo realista, reconhecendo as dificuldades, mas
focando-se nas possibilidades.

Exercício diário: Identifique três coisas positivas em cada situação
desafiadora com que se depara.

Rede de Apoio

Rodeie-se de pessoas com quem possa partilhar os seus desafios –
mentores, colegas empreendedores, amigos ou família. O apoio
emocional e os conselhos práticos aceleram a recuperação.

Uma rede de contatos fornece-lhe insights valiosos, recursos e
motivação.

Ação prática: Participe em, pelo menos, um grupo de networking ou
comunidade de empreendedores.



Autocuidado

Gerir o stress físico e mental aumenta a resiliência. Dormir bem, fazer
exercício e ter momentos de lazer ou descontração previnem o burnout e
ajudam a manter a clareza em tempos difíceis.

A resiliência é comprometida quando o corpo e a mente estão exaustos.

Rotina essencial: Estabeleça limites claros entre o trabalho e o descanso.

Recordar Vitórias

Faça uma lista das dificuldades que superou no passado.

Ao recordar que "já passei por isto antes e dei a volta", ganha confiança



Emoções iniciais: Na altura, quais foram as emoções e

pensamentos predominantes?

para enfrentar o presente.

Mantenha um registo de conquistas que possa consultar em momentos
difíceis.

Ferramenta: Crie um diário com as suas conquistas já alcançadas.

Pense num fracasso ou grande
obstáculo que enfrentou na sua
vida (profissional ou pessoal).

Reflita e responda às questões
seguintes.

Reflexão



(por exemplo: frustração, vergonha, desânimo)

Aprendizagens: Passado algum tempo, que lições retirou dessa

experiência?

Pense em 2 ou 3 aprendizagens específicas.

Crescimento: De que forma essa experiência o transformou?

Que competências ou perspetivas desenvolveu?

Aplicação: Como pode aplicar essas lições no seu contexto

atual (por exemplo, no seu projeto empreendedor)?



Dica: Utilize o passado como preparação
para o futuro. A experiência de superação
é um recurso valioso para lidar com novos
desafios.



SESSÃO SÍNCRONA

Partilhe uma história sua de fracasso e as
aprendizagens que dela resultaram.

Sessão Síncrona 

Dica: Este exercício ajuda a normalizar a
experiência do fracasso e mostra como
pode ser transformada numa vantagem.
Muitos empreendedores relatam que os
seus fracassos acabaram por ser bênçãos
disfarçadas – revelaram falhas nas suas
suposições, abriram novas oportunidades
ou fortaleceram a sua determinação.



VÍDEO:  OS TRÊS SEGREDOS DAS PESSOAS RESILIENTES

Vídeo: Os Três Segredos das Pessoas
Resilientes
Assista ao vídeo “Os Três Segredos das Pessoas

rRsilientes”, por Lucy Hone (TEDxChristchurch, 2019).

A investigadora em resiliência explica estratégias

práticas para enfrentar adversidades e destaca que a

resiliência não é uma característica inata, mas um

conjunto de hábitos e pensamentos que qualquer pessoa

pode treinar.



TEDx Talks

The three secrets of resilient people | Lucy Hone | TEDxCThe three secrets of resilient people | Lucy Hone | TEDxC

Watch on

De acordo com  Lucy Hone, os três “segredos” da

resiliência são:

Aceitar que as adversidades acontecem a
todos-  Compreender que as dificuldades
fazem parte da vida.

1

Focar no que pode ser controlado -

Direcionar a energia para o que realmente
se pode mudar.

2

Perguntar: “Isto está a ajudar-me ou a
prejudicar-me?” - Avaliar constantemente

3

https://www.youtube.com/channel/UCsT0YIqwnpJCM-mx7-gSA4Q
https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw
https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw


se os seus pensamentos e ações
contribuem para ultrapassar a situação.

Qual dos três segredos considera
mais difícil de colocar em

prática no contexto
empreendedor e porquê?

Reflexão
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Inteligência Emocional

A Inteligência Emocional é a capacidade de reconhecer e

gerir as próprias emoções, bem como as emoções dos

outros.

Para empreendedores, esta
competência é especialmente
importante, pois permite tomar
decisões mais equilibradas, construir
relações saudáveis e lidar com stress e
o fracasso de forma positiva.



Por sua vez, a motivação mantém o empreendedor em

movimento. É o “combustível” que alimenta a paixão

pelo seu projeto, mesmo perante dificuldades.

A inteligência emocional engloba:

Reconhecer as próprias
emoções e o seu impacto.Autoconsciência



Regular as emoções e
adaptar-se a
circunstâncias.

Compreender as emoções
dos outros (empatia).

Autogestão

Consciência social



BENEFÍCIOS DA INTELIGÊNCIA EMOCIONAL

Benefícios da Inteligência Emocional
Explore os cartões seguintes e descubra quais os benefícios de desenvolver a sua

inteligência emocional.

Compreender, gerir e
influenciar positivamente as
emoções nas interações com
os outros.

Desenvolver a inteligência
emocional ajuda a evitar
decisões impulsivas
motivadas pela ansiedade
ou euforia. Ao gerir as
emoções, avalia a situação
de forma racional e

Gestão de relações

Decisões Mais Eficazes



1 of 4

2 of 4

3 of 4

toma decisões mais
conscientes.

A empatia e o controlo
emocional permitem
comunicar de forma mais
clara, conduzindo a
uma liderança inspiradora.
Empreendedores com
elevada inteligência
emocional constroem
relações de confiança com

A inteligência emocional
ajuda a lidar com os altos e
baixos do
empreendedorismo. Em vez
de entrar em pânico
perante um problema,
quem possui inteligência
emocional reconhece a
frustração, mas responde

Relações Saudáveis

Gestão do Stress e do
Fracasso
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DESENVOLVER A INTELIGÊNCIA EMOCIONAL

Desenvolver a Inteligência Emocional
A inteligência emocional não é uma característica inata,

mas sim uma competência que pode ser desenvolvida

continuamente. Eis algumas formas de a fortalecer:

Reconheça as suas emoções

Pratique reconhecer as suas emoções no dia a dia. Por exemplo,
mantenha um diário onde identifique situações de stress e descreva como
reagiu. A meditação ou o mindfulness também ajudam a aumentar a
consciência emocional.

Um líder com inteligência
emocional reconhece as
necessidades emocionais
da sua equipa: sabe
motivar, valorizar o esforço,
fornecer feedback
construtivo e criar um
ambiente de trabalho
positivo. O resultado são

Liderança e Motivação da
Equipa



Exercício: Durante 5 minutos, observe as suas emoções sem as julgar.
Identifique o que sente e quais os possíveis gatilhos.

Aprenda a gerir as suas emoções

Aprenda técnicas para se acalmar quando está sob pressão,
como respiração controlada, caminhadas ou pausas. Se tende a reagir de
cabeça quente, experimente esperar alguns minutos antes de responder a
um email frustrante, por exemplo. Procure expressar as emoções de forma
assertiva, mas não agressiva.

Exercício: Conte até 10 antes de responder quando se sentir
emocionalmente perturbado.



Pratique a empatia

Esforce-se por compreender o ponto de vista e os sentimentos dos outros.
Ouvir ativamente, sem interromper, e colocar-se “no lugar” do outro
melhora significativamente a comunicação.

Exercício: Pratique a escuta ativa. Tente resumir o que a outra pessoa
disse antes de responder.

Procure formação e peça feedback

Considere participar em workshops ou cursos sobre inteligência
emocional, ou procure um mentor ou coach. Além disso, peça feedback
aos colegas com perguntas como: “Como reajo em situações de stress?”
ou “O que poderia melhorar?”

Exercício: Peça feedback estruturado a três pessoas de confiança.

Desenvolver inteligência
emocional requer uma prática constante.
Não existe uma fórmula mágica, e cada
pessoa pode optar por técnicas diferentes.
O importante é o compromisso com o
desenvolvimento contínuo.
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Motivação Empreendedora

Motivação do Empreendedor: Intrínseca
vs. Extrínseca
A motivação pode ser classificada em dois tipos

principais, ambos importantes para empreendedores:

Exemplos: Dinheiro, estatuto, aprovação 
social ou prémios.

Características: Pode mudar conforme as 
recompensas externas. Mais imediata.

Origem: Vem de fora. É movida por 
recompensas externas ou reconhecimento.

Motivação Extrínseca

Exemplos: Satisfação por criar algo ou 
resolver problemas, e sentido de propósito.

Características: Persistente, duradoura e 
independente de recompensas externas.

Origem: Vem de dentro. É movida por 
paixão, interesse e propósito pessoal.

Motivação Intrínseca

Efeito: Relacionada a um maior nível de 
criatividade, perseverança e bem-estar.

Efeito: Pode ser útil para tarefas de curto 
prazo, contudo, é menos sustentável.



MOTIVAÇÕES COMUNS PARA EMPREENDER

No empreendedorismo, ambas são importantes, mas a

motivação intrínseca tende a durar mais tempo.

Muitos empreendedores referem:
“Quero fazer a diferença e alcançar todo o meu potencial,
criando algo de que realmente gosto.”

De facto, a motivação intrínseca, ou seja, gostar do que

se faz ou sentir que se tem um propósito, constitui

uma componente fundamental da criatividade e

inovação.



Motivações Mais Comuns para
Empreender
Explore abaixo as razões mais frequentes que levam

alguém a empreender, algumas delas já abordadas no

Módulo 1.



Autonomia

Desejo de independência e de criar o seu próprio destino: “Ser o

meu próprio chefe”.

A liberdade para tomar decisões e definir o próprio caminho é

um forte motivador para muitos empreendedores que

valorizam ter controlo sobre o seu tempo e percurso.



Realização Pessoal

Concretizar uma visão e provar a si próprio que é capaz de

alcançar o seu potencial máximo.

Muitos empreendedores são impulsionados pelo desejo de criar

algo significativo e de demonstrar as suas capacidades,

encontrando satisfação no crescimento pessoal que o processo

lhes proporciona.



Identificação de Oportunidades

Identificar uma lacuna no mercado que ninguém está a

preencher e aproveitá-la.

A capacidade de identificar necessidades por satisfazer e de

criar soluções inovadoras motiva muitos empreendedores, que

conseguem ver oportunidades onde outros apenas vêem

obstáculos.



Paixão ou Hobby

Transformar um interesse ou paixão num negócio é comum.

Muitos negócios nascem de hobbies ou de áreas de forte

interesse pessoal, permitindo ao empreendedor trabalhar em

algo que verdadeiramente gosta de fazer.



MAIS MOTIVAÇÕES PARA EMPREENDER

Identifique as suas três principais
motivações para empreender. São
predominantemente intrínsecas ou

extrínsecas? De que forma influenciam
as suas decisões do dia a dia?

Partilhe a sua reflexão no fórum.
Fórum

Mais Motivações para Empreender
Explore os cartões seguintes para descobrir motivações

adicionais que também inspiram a criação de negócios.



Impacto Social

Vontade de contribuir para a sociedade e resolver um problema

social ou ambiental através do negócio.

Muitos empreendedores tentam conciliar o sucesso financeiro

com o impacto positivo na sociedade, alinhando os seus

negócios com a responsabilidade social.



Recompensas Financeiras

Possibilidade de lucro e de melhoria das condições financeiras.

Embora raramente seja o único fator, a perspectiva de

prosperidade económica pode ser um fator de

motivação importante, especialmente para quem procura

segurança financeira a longo prazo.



Desafio

Ambição de mudar algo e de enfrentar desafios, lidando com o

risco de insucesso.

Para muitas pessoas, a adrenalina de criar algo do zero e

superar obstáculos é um grande fator de motivação.



COMO MANTER A MOTIVAÇÃO AO LONGO DO TEMPO

Necessidade de Inovação

Desejo de criar soluções novas e diferentes.

Alguns empreendedores são movidos pela vontade de criar

produtos ou serviços inovadores que quebrem paradigmas ou

transformem o mercado.



Como Manter a Motivação ao Longo do
Tempo
Começar um projeto é entusiasmante, mas manter a

motivação durante todo o processo, que pode ser

demorado e desafiante, exige empenho e resiliência.

Eis algumas dicas:












Lembre-se do “Porquê”

Mantenha sempre presente a razão pela qual iniciou o seu negócio.
Escreva a sua missão pessoal e releia-a nos momentos difíceis.

Por exemplo, se o seu “porquê” é proporcionar maior comodidade às pessoas através da tecnologia,
recordar isso ajudá-lo-á a enfrentar um período de vendas baixo.





Estabeleça Objetivos e Celebre Conquistas

Defina objetivos de curto, médio e longo prazo. Atingir etapas concretas irá dar-lhe uma sensação de
realização pessoal.

Celebre as pequenas conquistas, por exemplo, uma venda importante ou um protótipo concluído. A
motivação reforça-se através do reconhecimento dos seus avanços, mesmo que parciais.





Varie as Tarefas

A monotonia pode enfraquecer a motivação.
Envolva-se em diferentes aspetos do negócio (como, por exemplo, produto, marketing ou relação com

clientes) e encare cada tarefa como uma oportunidade para aprender algo novo.

O desafio e a aprendizagem mantêm o interesse vivo.





Rede de Apoio e Mentores

Participe em grupos de empreendedores ou procure um mentor.
Trocar experiências é encorajador: ver outras pessoas a ultrapassar dificuldades motiva-nos a seguir em

frente.

Um mentor também o recorda das suas capacidades e dos progressos que já fez.





Cuide de Si

A motivação está intimamente ligada ao bem-estar. O cansaço extremo ou o stress crónico acabam por
diminuir a motivação.

Por isso mesmo, deve respeitar os momentos de descanso e procurar equilibrar o trabalho com a vida
pessoal.

REFLEXÃO

Em momentos de desânimo, qual dos
motivos para empreender identificados





anteriormente mais o impulsiona a seguir
em frente?

Existe algum motivo que possa ser
reforçado ou reavivado?

Reflexão

Se sentir que a motivação inicial diminuiu,
talvez seja útil relembrar a sua visão
original ou procurar novas fontes de
inspiração, por exemplo, ler histórias de
outros empreendedores na mesma área
ou conversar com clientes satisfeitos.

Identificar a sua principal fonte de
motivação vai ajudar a perceber onde
pode recarregar energias quando
necessário.



Como sugestão, experimente criar  um vision board que represente

de forma visual as suas motivações e objetivos. Inclua imagens,

palavras ou frases que simbolizem o que o inspira a

empreender.

Coloque esse quadro num local onde o possa ver com

frequência.

SESSÃO SÍNCRONA



VÍDEO:  START WITH WHY

Na próxima sessão síncrona, partilhará
brevemente a sua principal motivação e

a forma como a mantém viva nos
momentos difíceis.

Sessão Síncrona

Vídeo: Start with Why
Para aprofundar o tema da motivação intrínseca, veja a

TED Talk “Start with why” de Simon Sinek, onde este

apresenta o conceito do Golden Circle e da importância

de começar pelo “Porquê”, ou seja, pelo propósito.



RESUMO

TEDx Talks

Start with why -- how great leaders inspire action | SimoStart with why -- how great leaders inspire action | Simo

Watch on

Resumo

Eis um resumo dos principais conceitos abordados:

O conceito Golden Circle é constituído por:
Why (Porquê) → How (Como) → What (O
quê).

A maioria das empresas comunica de fora
para dentro: o que fazem → como o fazem
→ por que o fazem. Já os líderes e empresas

https://www.youtube.com/channel/UCsT0YIqwnpJCM-mx7-gSA4Q
https://www.youtube.com/watch?v=u4ZoJKF_VuA
https://www.youtube.com/watch?v=u4ZoJKF_VuA


verdadeiramente inspiradoras comunicam
de dentro para fora, começando pelo
“porquê”.

As pessoas não compram o que faz, mas
sim o motivo pelo qual o faz.

Embora originalmente focada na liderança, esta

mensagem aplica-se diretamente ao

empreendedorismo: quando sabe o propósito central do

seu negócio (o “porquê”), esse sentido de missão torna-

se inspirador não só para si, mas também para os seus

colaboradores e clientes.

Defina, num parágrafo e de forma clara, o
“porquê” do seu projeto empreendedor.

Este texto deve refletir não o que faz nem



como o faz, mas sim a causa ou a
convicção que o motiva.

Partilhe-o no fórum.
Fórum



Este receio pode levar à procrastinação ou ao abandono de projetos
precocemente.

Manifesta-se através da relutância em assumir riscos necessários ou da
tendência para ficar paralisado perante decisões importantes.
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Técnicas de Superação de Barreiras Psicológicas

Barreiras Psicológicas Mais Comuns
No caminho do empreendedorismo, os maiores desafios

nem sempre são externos. Existem várias barreiras

psicológicas que frequentemente afetam

empreendedores. Identificá-las é o primeiro passo para

superá-las.

M E D O  D O
F RACAS S O

M E D O  D O  S U C E S S O M E D O  DA  R E J E I Ç ÃO
P E R F E C I O N I S M O

E XC E S S I VO
P R O C



Pode parecer contraintuitivo, mas alguns empreendedores receiam as
mudanças e responsabilidades que o sucesso pode trazer (por exemplo, a
atenção excessiva, a inveja alheia ou a pressão para manter os
resultados).

Este medo pode manifestar-se sob a forma de autossabotagem,
precisamente quando as coisas começam a correr bem.

A rejeição, no contexto do empreendedorismo, pode assumir várias
formas: o receio de ouvir um “não” por parte de investidores, de ver
clientes recusarem o produto ou de receber críticas públicas.

Pode impedir o empreendedor de fazer pitches ou de estabelecer uma rede
de contactos de forma eficaz.

M E D O  D O
F RACAS S O

M E D O  D O  S U C E S S O M E D O  DA  R E J E I Ç ÃO
P E R F E C I O N I S M O

E XC E S S I VO
P R O C

M E D O  D O
F RACAS S O

M E D O  D O  S U C E S S O M E D O  DA  R E J E I Ç ÃO
P E R F E C I O N I S M O

E XC E S S I VO
P R O C



A procura do “produto perfeito” ou da decisão ideal pode acabar por
bloquear o progresso.

O perfeccionismo está frequentemente associado ao medo de falhar ou de
ser julgado: “se não estiver perfeito, vão descobrir que não sou capaz”.

Adiar tarefas importantes, muitas vezes como resultado do perfeccionismo
ou do medo, é uma armadilha comum. Por exemplo, adiar o lançamento
de um website porque nunca “fica suficientemente bom”.

Este comportamento impede o progresso e gera ciclos de ansiedade e
culpa.

M E D O  D O
F RACAS S O

M E D O  D O  S U C E S S O M E D O  DA  R E J E I Ç ÃO
P E R F E C I O N I S M O

E XC E S S I VO
P R O C

M E D O  D O
F RACAS S O

M E D O  D O  S U C E S S O M E D O  DA  R E J E I Ç ÃO
P E R F E C I O N I S M O

E XC E S S I VO
P R O C



Trata-se de um sentimento persistente de não ser tão competente quanto
parece, acreditando que o sucesso não é merecido e que, a qualquer
momento, “será desmascarado como uma fraude”.

MEDO DO FRACASSO

M E D O  D O
F RACAS S O

M E D O  D O  S U C E S S O M E D O  DA  R E J E I Ç ÃO
P E R F E C I O N I S M O

E XC E S S I VO
P R O C

Medo do Fracasso
O medo de falhar pode tornar-se uma barreira

paralisante. Saiba como identificar se este medo o

poderá estar a afetar, explorando os sinais seguintes:



Recusar oportunidades por insegurança.

Adiar decisões críticas indefinidamente.

Sentir ansiedade extrema perante qualquer
risco.

Evitar situações onde o seu desempenho
possa ser colocado em causa.

Optar sempre pelo caminho mais seguro,
mesmo que isso implique abdicar de
oportunidades com maior potencial.

“Falhei repetidamente na minha carreira.
E foi por isso que tive sucesso.”

Michael Jordan



ESTRATÉGIAS PARA SUPERAR O MEDO DO FRACASSO

Estratégias para superar o medo do fracasso

Superar o medo do fracasso requer autoconhecimento.

Explore as estratégias seguintes, que podem ajudar a

lidar com esse receio de forma mais confiante e

construtiva.

Desdramatizar

Um fracasso não define quem é nem diminui o seu valor. Aprenda a fazer a
distinção entre “falhar em alguma coisa” e “ser um fracasso”.

Reduzir o risco

Teste primeiro as suas ideias em pequena escala. As validações iniciais
ajudam a reduzir incertezas e a ganhar confiança nas decisões.

Preparar plano de contingência

Saber que dispõe de uma rede de segurança ajuda a reduzir o receio e a
enfrentar desafios com maior tranquilidade.



Normalizar o fracasso

Procure histórias de empreendedores que falharam antes de alcançar o sucesso. Perceber que o
erro faz parte do processo ajuda a encarar o fracasso como uma etapa de aprendizagem.

Identifique uma ação concreta que tem
adiado por medo de falhar.

Defina um primeiro passo simples para
avançar, mesmo com receio, e partilhe

esse compromisso no fórum,
estabelecendo uma data para o colocar

em prática.
Fórum

Lembre-se: Todos os empreendedores
falham em algo antes de acertarem, quer



PERFECIONISMO VS EXCELÊNCIA

Perfecionismo VS Excelência

Embora possam parecer semelhantes, perfeccionismo e

excelência representam abordagens muito diferentes ao

trabalho e ao sucesso. Conheça as diferenças abaixo.

Foco em fazer o melhor possível no 
momento.

Promove a ação e melhoria contínua.

Procura de uma qualidade elevada mas 
realista.

Excelência

Foco em evitar falhas a qualquer custo.

Paralisa a ação pelo medo de imperfeições.

Procura incessante pelo “perfeito” absoluto.

Perfecionismo

Visão "tudo ou nada": ou é perfeito ou é 
fracasso.

Baseia-se no medo e na insegurança.

Aceita imperfeições como parte do 
processo.

Baseia-se na motivação e no crescimento.

seja no produto, abordagem ou timing.

O importante é não permitir que o medo
do fracasso o impeça de agir.



Para combater o perfecionismo, implemente estas dicas:

Imponha prazos finais a si próprio.

Aceite que haverá sempre algo a melhorar mais tarde.

Celebre o progresso, não apenas o resultado final.

Adote a abordagem MVP (Produto Minimamente Viável).

g ç

Leva à procrastinação e burnout.

Autocrítica excessiva e constante.

ç

Promove a produtividade e a satisfação.

Autocrítica construtiva e equilibrada.

Lembre-se: Procure a excelência, não a
perfeição absoluta. O perfecionismo pode
levá-lo a nunca terminar tarefas ou nunca
lançar o seu produto, por achar que “ainda
não está perfeito”.

Pense “antes feito do que perfeito”.
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Síndrome do Impostor

A Síndrome do Impostor é um fenómeno psicológico em

que a pessoa, apesar das evidências de competência e

sucesso, sente que não merece o sucesso que alcançou.

Existe um medo constante de ser “desmascarada” como

sendo menos capaz do que os outros pensam.

Não é uma doença clínica, mas uma
forma de autossabotagem: a pessoa
tem dificuldade em reconhecer as
próprias capacidades e atribui o seu
sucesso a fatores externos (sorte,



ajuda alheia), vivendo com receio de
que descubram a sua “farsa”.

Principais características desta síndrome

Explore abaixo as características mais comuns da

síndrome do impostor.

Duvidar das próprias capacidades apesar
de evidências de competência.

Atribuir sucesso à sorte ou fatores externos,
não a capacidades próprias.

Temer ser exposto como “fraude” ou
“impostor”.

Sentir-se menos competente do que é na
verdade.

Minimizar ou desvalorizar conquistas
pessoais.

Exigir perfeição de si mesmo para sentir-se
“legítimo”.



PENSAMENTOS DA SÍNDROME DO IMPOSTOR

Trabalhar excessivamente para
“compensar” supostas falhas.

Pensamentos da Síndrome do Impostor
Reconhece algum destes pensamentos?

Importa realçar que esta síndrome é
extremamente comum. A maioria dos
empreendedores (e outros profissionais) já
a experienciaram em algum grau, como
por exemplo Sheryl Sandberg (Facebook)
e Howard Schultz (Starbucks).

Saber disso é, por si, tranquilizador: não
está sozinho, nem é “fraco” por sentir
essas dúvidas.



"Se tive sucesso, foi pura sorte"

"Qualquer dia descobrem que não tenho mérito."

Característica: Atribuir conquistas a causas externas (sorte,

timing favorável, ajuda de outros), em vez de reconhecer o seu

próprio esforço, talento ou competência.

Pensamento 1



"Correu bem desta vez, mas para a próxima vai dar asneira"

"...porque eu não sou realmente capaz."

Característica: Desvalorizar consistentemente o sucesso

e antecipar o fracasso futuro. Cada vitória é vista como

exceção, não como o padrão ou a tendência positiva.

Pensamento 2



"Estão a elogiar-me só por simpatia"

"...no fundo eu não sou tão bom assim."

Característica: Incapacidade de aceitar elogios, achando que

os outros estão enganados ou a ser apenas simpáticos.

Desconfiança de avaliações positivas sobre o seu trabalho.

Pensamento 3



"Todos os outros empreendedores parecem confiantes"

"...eu sou o único inseguro aqui."

Característica: Comparação negativa constante, sentimento

de inferioridade. Percepção de que todos os outros são

naturalmente competentes e seguros de si.

Pensamento 4



"Vou ficar calado na reunião, senão ainda percebem"

"...que não sei nada e que sou ridículo."

Característica: Evitar exposição ou protagonismo com medo

de revelar “incompetência”. Ficar em silêncio em contextos

onde poderia contribuir valiosamente.

Pensamento 5



CONSEQUÊNCIAS DO IMPOSTOR NO EMPREENDEDOR

Esses pensamentos refletem autoexigência extrema e medo

intenso de falhar aos olhos dos outros.

Com o tempo, prejudicam o desempenho e o bem-estar.

Consequências do Impostor no
Empreendedor
Se não for combatida, a síndrome do impostor pode ter

impactos negativos na carreira do empreendedor:

Overworking e Perfecionismo

Para compensar o sentimento de incapacidade, o empreendedor pode
trabalhar excessivamente, perseguindo um perfeccionismo insustentável.
Isto pode levar a burnout, impactando saúde física e mental.

A busca para “provar valor” através de trabalho excessivo gera um ciclo
insustentável.



Procrastinação e Estagnação

Por medo de avaliações negativas, pode adiar tarefas importantes
(exemplo, apresentar um plano a investidores) ou evitar situações de
visibilidade.

O negócio pode estagnar por falta de ação atempada. Oportunidades são
perdidas, enquanto espera sentir-se “pronto” o suficiente.

Não Delegar

O empreendedor muitas vezes acha que tem de fazer tudo sozinho para
provar valor, ou não confia que está a fazer um bom trabalho e por isso
hesita em mostrar aos outros.

Isso sobrecarrega-o e diminui a eficiência da equipa. Limita o crescimento
do negócio devido à incapacidade de escalar operações.



Problemas de Saúde Mental

A ansiedade constante e a autodepreciação podem contribuir para stress
crónico, crises de ansiedade ou depressão.

A autoestima fica baixa, formando um ciclo vicioso (quanto pior se sente,
mais acha que não merece estar onde está).

Reconhecer estes efeitos é importante para tomar

medidas de correção antes que prejudiquem gravemente

a empresa e a si próprio.

Na sessão síncrona, iremos discutir de
que forma estas consequências têm

afetado os projetos empreendedores dos



formandos e que estratégias já foram
utilizadas para as ultrapassar.

Sessão Síncrona
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Dicas de Superação de Barreiras

Superar Barreiras
Existem várias técnicas que ajudam a superar barreiras,

tais como:

Converse sobre os medos

Externalizar preocupações com alguém de confiança (mentor, colega ou
terapeuta) reduz o seu peso.
Muitas vezes, ouvimos de volta uma perspetiva racional que nos mostra
que estamos a ser demasiado duros connosco.

Ação concreta: Marque uma conversa com um mentor ou colega de
confiança especificamente para discutir os seus receios empreendedores.



Reenquadre os pensamentos negativos

Quando notar um pensamento negativo ("vou falhar e vai ser um
desastre"), substitua-o por uma visão mais objetiva ("posso falhar, mas
aprenderei algo e tentarei de novo; há também a possibilidade de
sucesso").
As nossas crenças moldam a realidade, por isso treine uma voz interna
encorajadora.

Técnica: Registe pensamentos negativos e pratique reescrevê-los de
forma mais equilibrada e construtiva.

Estabeleça padrões realistas

Em vez de "tenho de ser perfeito", foque-se em "vou dar o meu melhor
com os recursos que tenho agora". Lembre-se do provérbio "Done is better
than perfect".

Prática diária: Defina o que é “suficientemente bom” para cada tarefa
antes de iniciá-la.

Organize desafios em etapas



COMBATER A SÍNDROME DE IMPOSTOR

Se algo parece assustador (por exemplo, falar numa conferência), faça
por partes: ensaie primeiro com amigos (feedback seguro), depois em
grupos pequenos, até ganhar confiança.
Exposição gradual diminui o medo.

Método: Para qualquer objetivo intimidador, identifique 5 pequenos
passos que o levarão até ao objetivo.

Cuide do seu bem-estar

Não se supera uma barreira psicológica se estiver exausto ou ansioso.
Durma, exercite-se, tenha passatempos. A mente empreendedora é mais
forte quando o corpo e as emoções estão equilibrados.

Compromisso: Estabeleça pelo menos uma prática diária de autocuidado.

8 Dicas para Combater a Síndrome do



1 of 8

Impostor

Descubra oito dicas para combater a síndrome do Impostor. Clique nos cartões para as

revelar.

Identifique quando está a
pensar "Não sou capaz,
vou falhar".
Pare, anote o pensamento
e desafie a sua veracidade.
Provavelmente está a
distorcer a realidade – por
exemplo, lembrar-se só
dos seus fracassos e

Parte do medo de ser
"impostor" vem de sentir
lacunas. Se há áreas em
que se sente menos
confortável, estude-as.
Mas atenção: não use isto
como desculpa para adiar
ações. Aceite que ninguém
sabe tudo e que aprender é

Reconheça e Corrija os
Pensamentos

Atualize Conhecimentos



2 of 8

3 of 8

4 of 8

Quando alguém elogiar o seu
trabalho, resista ao impulso de
minimizar ("oh, foi sorte").
Simplesmente diga "obrigado"
e reflita que aquele elogio é
genuíno – as pessoas
normalmente não elogiam por
pena.
Permita-se sentir mérito.

Pode parecer estranho ao
início, mas repetir para si
mesmo – em voz alta ou
por escrito – os seus pontos
fortes ajuda a reprogramar
a mente.
Ex.: "Sou criativo e
determinado, tenho
resolvido problemas

Aceite Elogios – Acredite
no seu Valor

Use Afirmações Positivas



5 of 8

6 of 8

Crie um "arquivo de
vitórias".
Inclua marcos do seu
percurso: projetos bem
sucedidos, feedbacks
positivos de clientes,
prémios ou mesmo

Nem sempre alcançamos o
resultado perfeito, mas isso
não invalida tudo o que foi
feito.
Valorize o percurso e o
crescimento que teve
durante o processo.
Adote a filosofia "antes
feito do que perfeito" –

Cada empreendedor tem a
sua jornada. Comparar-se
constantemente com
outros (que aparentemente
têm tudo sob controlo) é
receita para insegurança.

Faça uma Lista de
Conquistas

Foque-se no Processo, não
só no Fim

Evite Comparações Sociais



7 of 8

8 of 8

PEDIR AJUDA NÃO É FRAQUEZA

Pedir Ajuda Não é Fraqueza
Não hesite em procurar apoio profissional se a ansiedade

ou o sentimento de impostor forem intensos.

Conversar com um psicólogo ou coach pode ajudá-lo a

Lembre-se: as redes
sociais mostram só vitórias,
não mostram as lutas nos

Parece irónico, mas admitir
as suas inseguranças a
colegas de confiança pode
revelar-se libertador –
"rapidamente descobrirá
que não está sozinho".
Muitos provavelmente
dirão "eu também já me
senti assim". Essa empatia

Partilhe Sentimentos



desmontar crenças negativas e desenvolver estratégias

personalizadas.

“Procure a ajuda de familiares, amigos e de um
profissional que o possa acompanhar a emergir dessa
síndrome.”

Empreender não significa caminhar sozinho em tudo —

cuidar da saúde mental é crucial para o sucesso do

negócio.

Programas de mentoria de empreendedores também

podem ajudar:

um mentor experiente pode partilhar as próprias falhas e

inseguranças passadas, normalizando as suas, e oferecer



conselhos sobre como manter a confiança mesmo nos

momentos difíceis.

Benefícios de procurar ajuda:

Perspetiva externa e objetiva

Ferramentas específicas para a sua
situação

Validação e normalização das experiências

Apoio estruturado durante períodos difíceis

Tipos de apoio disponíveis:

Mentoria de empreendedores

Psicoterapia focada em desempenho

Coaching executivo

Grupos de apoio entre pares

Programas de incubação/aceleração





Bill Gates
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Exemplos Inspiradores

A história está repleta de exemplos de pessoas que

fracassaram antes de triunfar — o importante é que não

desistiram.



Bill Gates

Antes de fundar a Microsoft, lançou uma empresa chamada

Traf-O-Data, cujo produto para análise de dados de tráfego

falhou redondamente.

Gates poderia ter desanimado e voltado a trabalhar por conta

de outrem; em vez disso, viu o fracasso como experiência e

tentou outro caminho.

Stephen King

Hoje um escritor famoso, o primeiro romance de King (Carrie)

foi rejeitado 30 vezes por editoras!

Prestes a desistir, acabou por receber um “sim” — e o livro

tornou-se um best-seller, lançando a sua carreira.



Stephen King

Tanto Gates como King tinham paixão pelo que faziam —
tecnologia e escrever — o que os motivou a continuar
apesar das rejeições.
Mais uma prova do poder da motivação intrínseca.



Identifique um empreendedor que
enfrentou fracassos significativos antes

de alcançar o sucesso.
Pesquise a sua história e partilhe no

fórum as lições que retirou desse
percurso.

Fórum
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A Cultura do Fracasso

Existem muitos países, como por exemplo Portugal,

onde sempre existiu uma forte aversão ao fracasso:

“falhar” carregava um peso social significativo. Esse

estigma levou muitos potenciais empreendedores a nem

sequer tentar, por receio do julgamento em caso de

insucesso.

Felizmente, esta mentalidade tem vindo a mudar.

Explore, abaixo, que iniciativas relacionadas com o

empreendedorismo existem hoje em dia.

Sessões onde empreendedores
partilham os seus fracassos e
lições aprendidas,
promovendo abertamente a

Eventos como Fail Connect
ou Fuckup Nights



1 of 4

2 of 4

3 of 4

discussão sobre como falhar
faz parte do percurso.

Demonstram que, cada
mudança de direção ou cada
negócio que se encerra, traz
consigo aprendizagens
valiosas para o próximo
projeto.

Normalizam o fracasso
como parte do processo de
inovação.

Incubadoras e programas
de empreendedorismo

Comunidades de startups



4 of 4

Adoção gradual da
mentalidade “falhar rápido,
falhar com baixo custo”, típica
das culturas empreendedoras
mais desenvolvidas.

Se algo correu mal no seu projeto, não
o encare como o fim da linha, em vez
disso, aprenda com essa experiência e
siga em frente, mais preparado e resiliente
para a próxima oportunidade.

Influência internacional



FERRAMENTAS E RECURSOS ÚTEIS

Como vê a evolução da cultura do seu
país em relação ao fracasso? Que

mudanças considera ainda necessárias
para criar um ambiente mais propício à

experimentação?

Partilhe a sua perspetiva no fórum.
Fórum

Ferramentas e Recursos Úteis
Quer aprofundar os seus conhecimentos ou precisa de

apoio? Aqui fica uma lista de recursos (com exemplos do

contexto português) que o poderão ajudar no seu

percurso empreendedor.

C O M U N I DA D E S  D E
E M P R E E N D E D O R E S

M E N TO R I A
L I T E RAT U RA  E

C U R S O S
A J U DA  P R O F I S S I O N A L



Participe em grupos (presenciais ou online) onde possa trocar ideias e
desafios. Por exemplo, grupos locais de networking, comunidades em
redes sociais ou fóruns de startups.

Links úteis: Unicorn Factory, Portugal Fintech, Beta-i

Procure programas de mentoria. Muitas incubadoras e associações
empresariais desenvolvem este tipo de iniciativas.

Programas recomendados: Rede Nacional de Mentores (IAPMEI)

Invista em conhecimento. Eis algumas recomendações de leitura: "The
Imposter Cure" (Jessamy Hibberd), "A Síndrome do Impostor" (Sandi
Mann) ou "Mindset – A Atitude Mental para o Sucesso" (Carol Dweck).

Cursos online: Coursera ou Udemy

C O M U N I DA D E S  D E
E M P R E E N D E D O R E S

M E N TO R I A
L I T E RAT U RA  E

C U R S O S
A J U DA  P R O F I S S I O N A L

C O M U N I DA D E S  D E
E M P R E E N D E D O R E S

M E N TO R I A
L I T E RAT U RA  E

C U R S O S
A J U DA  P R O F I S S I O N A L

https://unicornfactorylisboa.com/
https://www.portugalfintech.org/
https://beta-i.com/
https://www.iapmei.pt/PRODUTOS-E-SERVICOS/Empreendedorismo-Inovacao/Empreendedorismo-(1)/Rede-de-Mentores.aspx
https://www.coursera.org/
https://www.udemy.com/


O coaching ou o acompanhamento psicológico não são sinais de fraqueza,
mas sim de inteligência. Se sentir dificuldade em ultrapassar sozinho
alguma barreira interna, recorra a estes recursos sem hesitar.

Recursos: International Coach Federation Portugal

C O M U N I DA D E S  D E
E M P R E E N D E D O R E S

M E N TO R I A
L I T E RAT U RA  E

C U R S O S
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https://www.icf.pt/
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Resumo e Reflexão

Ideias-chave sobre a Mentalidade e Resiliência
Empreendedora

Leia as seguintes ideias-chave deste módulo e assinale

com um visto cada item que aprendeu, fazendo uma

breve revisão de cada uma delas.

Mentalidade: A mentalidade
empreendedora pode ser desenvolvida,
integrando paixão, criatividade, resiliência
e abertura ao risco, ao mesmo tempo que
desafia mitos e crenças limitantes que nos
podem restringir.

Risco e Decisão: É necessário equilibrar a
análise racional com a coragem para tomar
decisões em contextos de incerteza,
evitando tanto a impulsividade cega como
a paralisia provocada pelo medo.



Fracasso e Resiliência: Falhar faz parte do
caminho para o sucesso - o importante é a
capacidade de recuperar e aprender. A
resiliência e a persistência, aliadas à
adaptabilidade, são garantias de que o
empreendedor continuará até alcançar os
seus objetivos.

Inteligência Emocional e Motivação: Gerir
emoções melhora as decisões, as relações
e o bem-estar. A motivação intrínseca (o
“porquê”) é o que sustenta o
empreendedor quando os incentivos
externos deixam de ser suficientes.

Superação de Barreiras: Existem técnicas
para enfrentar os medos, o perfeccionismo
e a síndrome do impostor, sendo
fundamental contar com um sistema de
apoio e ter empatia para preservar a saúde
mental ao longo do percurso.

Leve consigo estas lições e aplique-as no
dia a dia do seu projeto.



PL ANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

Para concluir o módulo, elabore um mini
plano de desenvolvimento pessoal

seguindo os passos seguintes.

Partilhe os resultados no fórum.
Fórum

Lembre-se que o sucesso sustentável
nasce tanto das competências de gestão
e negócio, como de um estado mental
positivo e resiliente.



Atividade Final

Desenvolver um mini plano de desenvolvimento pessoal.



Identificação

Identifique as duas crenças limitantes ou barreiras psicológicas

que mais o afetam (por exemplo: “tenho pavor de falar em

público” ou “tenho tendência para adiar decisões difíceis”).

Seja específico ao descrever de que forma essas barreiras

influenciam o seu percurso empreendedor.

Passo 1



Estratégias

Defina 2 estratégias concretas para trabalhar ao longo das

próximas semanas.

Seja específico, por exemplo:

“Falar em público – estratégia: vou inscrever-me num

concurso ou praticar o meu pitch em frente a amigos”;

“Decisões difíceis – estratégia: marcar no calendário uma

data limite para a decisão X e cumpri-la, custe o que

custar”

Passo 2



Recursos

Faça uma lista do que vai precisar. Por exemplo, um colega

para ser accountability partner (para o ajudar a cumprir

o plano), materiais de estudo, ou outros recursos que considere

úteis.

Passo 3



Métricas

Como saber se melhorou? Defina métricas específicas e

mensuráveis de progresso. Esteja atento às mesmas para medir

o sucesso das suas estratégias.

Por exemplo, “Consegui fazer uma apresentação de 5 minutos

sem bloquear” ou “Tomei a decisão X no prazo e estou em paz

com isso.”

Passo 4



QUESTÃO 1
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Quiz

Teste os seus conhecimentos respondendo às seguintes
questões.

Qual das seguintes NÃO é considerada uma característica
típica de uma mentalidade empreendedora de sucesso?



SUBMIT

QUESTÃO 2

O que melhor descreve a forma como os empreendedores de
sucesso tomam decisões em contextos de incerteza?

Autoconfiança e crença nas próprias
capacidades.

Criatividade para encontrar soluções
inovadoras.

Aversão total ao risco e preferência por
certezas absolutas.

Persistência perante obstáculos e fracassos.

Agem por instinto, confiando apenas na



SUBMIT

QUESTÃO 3

No contexto empreendedor, "resiliência" refere-se a:

intuição.

Analisam informações relevantes, ponderam
os riscos e o retorno, e estão dispostos a decidir
mesmo com algumas incertezas.

Esperam até ter 100% de certezas antes de
decidir, para minimizar qualquer risco.

Deixam outras pessoas decidir por si, para não
lidarem com a responsabilidade.

Nunca sentir stress ou emoções negativas.



SUBMIT

QUESTÃO 4

Qual das seguintes situações demonstra o uso de inteligência
emocional por parte de um empreendedor?

Evitar qualquer situação que possa conduzir ao
fracasso para não ter de lidar com isso.

Capacidade de seguir em frente e adaptar-se
perante os fracassos, recuperando dos
obstáculos com mais força e com novas
aprendizagens.

Teimosia em seguir um caminho mesmo
quando está provado que não resulta, apenas
para não admitir o fracasso.

Num momento de tensão na equipa, o líder
apercebe-se da frustração dos membros e



SUBMIT

QUESTÃO 5

promove uma conversa aberta, ouvindo
ativamente as preocupações e reconhecendo
as emoções de todos.

Diante de um negócio em declínio, o
empreendedor ignora completamente os seus
próprios sentimentos e os dos outros,
concentrando-se apenas em números e
processos.

O empreendedor reage de imediato e com
irritação aos problemas, descarregando nos
colaboradores para aliviar a pressão.

O empreendedor evita dar feedback negativo a
um colaborador para não lidar com possíveis
emoções desconfortáveis.



SUBMIT

A síndrome do impostor faz com que a pessoa:

Atribua o seu sucesso a fatores externos ou
sorte, duvidando consistentemente das suas
capacidades.

Exagere as suas conquistas e ache que é
melhor que os outros.

Tome decisões impulsivas e de alto risco para
provar o seu valor.

Seja excessivamente empática, ao ponto de
absorver as emoções dos outros.



Concluído!
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